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内容概要

　　《营养圣经>(全新修订版)可以帮助你：增强免疫力，提高记忆力和智商，防癌、抗癌，摆脱失眠
、抑郁的困扰，让肌肤变年轻，防治心脏病、高血压、关节炎等。
　　　　现代医学证实，许多疾病都是由营养不良造成的。
长久以来，人们对营养不良的认识仅局限于营养不足，而实际上，营养不良还包括营养过剩，特别是
近年来物质生活水平大幅度提高，这种情况更为显著。
因为饮食不节，以为多吃鱼、肉就是补充营养，反倒使部分营养物质长期摄取过度而造成营养失衡。
过剩的营养物质在体内堆积，给身体造成负担，而另一些营养素的缺乏使身体平衡被打破，逐渐引发
器质性的变化，成为许多慢性病发生的关键原因。
　　营养不良轻则出现食欲不佳、易疲劳、难以集中注意力、记忆力下降、变胖、失眠、情绪不稳定
、易衰老等，严重的会造成高血压、高血脂、糖尿病、抑郁症、早老性痴呆症，甚至癌症等。
本书作者帕特里·霍尔福德是世界健康和营养领域的权威，最佳营养学会的创始人，一直致力于研究
营养对疾病和健康的影响。
本书提供了具有针对性的营养补充建议，可以帮助你：提高记忆力和智商，增强免疫力，防癌、抗癌
，防治心脏病、高血压、关节炎等，摆脱失眠、抑郁的困扰，减肥，让肌肤变年轻！
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作者简介

　　帕特里克·霍尔福德，世界健康和营养领域的领导权威之一。
他毕业于英国约克大学，在校期间研究实验心理学，这使他对头脑疾病的生化因素和应用最佳营养疗
法来治疗大脑健康问题产生了浓厚的兴趣。
后来，他求学于此领域的先驱，及两届诺贝尔奖得主莱纳斯·鲍林。
　　1984年，他创立了最佳营养研究所，该机构是一个营养学继续教育和研究的独立教育慈善团体。
现在，已经成为国际上最负盛名的临床营养师培训学校。
他一直致力于研究营养对人类智力的影响。
1987年，他的一项著名研究有力证实了补充营养可以提高大脑的智商。
他还努力寻找治疗抑郁症、精神分裂症以及进食紊乱症的营养疗法，并发展了满足人最佳营养补充疗
法，该方法已经成功地治愈了10万多名患者。
　　目前他负责指导英国的国民健康计划，该计划的目的在于建立一些精神病门诊和过渡康复中心，
以帮助那些精神疾病患者尽快恢复健康，返回社会。
　　从1997年起，他已经出版了《营养圣经》《补脑直通车》等20余种畅销书。
其中，《营养圣经》在全球销售量达到数百万册。
他的著作已被翻译成17种语言。
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书籍目录

前言第一部分：什么是最佳营养第1章 健康——绝不仅仅是平均水平第2章 定义最佳营养第3章 从猿到
人——营养与进化第4章 你是独一无二的第5章 营养素协同作用效果更好第6章 反营养物质第二部分：
找到你的完美膳食第7章 最佳膳食方向第8章 有关蛋白质的问题第9章 生命的脂肪第10章 糖的真相第11
章 让人上瘾的刺激物第12章 维生素家族第13章 从钙到锌的“有用”元素第14章 从铝到汞的有毒元素
第15章 抗氧化剂——预防的力量第16章 同型半胱氨酸——最重要的健康指标第17章 活力食物——植物
化学物的革命第18章 水——占你身体的2／3第19章 食物搭配：事实与谬误第20章 按血型选择正确食物
第三部分：给身体器官最佳营养第21章 食物造就了你第22章 改善你的消化功能第23章 健康心脏的奥秘
第24章 增强免疫系统第25章 自然平衡激素第26章 骨骼健康的秘密第27章 皮肤健康——吃出你的美丽
第四部分：最佳营养的益处第28章 改善智力、记忆力和情绪第29章 增强体能和抗压能力第30章 达到体
能巅峰第31章 让时光倒流第32章 征服癌症第33章 自然地抵抗感染第34章 解决过敏问题第35章 给你的
身体解毒第36章 击溃脂肪屏障第37章 解开进食紊乱症的谜团第38章 心理健康——与营养的联系第五部
分：不同年龄的营养第39章 有关生育的对与错第40章 超级宝宝一滋养下一代第41章 青春期、经前期和
更年期第42章 防衰老问题第六部分：你的个人营养方案第43章 确定你的最佳营养第44章 你的最佳膳食
第45章 你的最佳营养补充量第46章 营养补充剂的必知内情第47章 建立你自己的补充方案第48章 选择
最好的补充剂第49章 维生素和矿物质——它们的安全性有多高第七部分：营养疗法完全档案第50章 消
化系统疾病的营养疗法第5l章 呼吸系统疾病的营养疗法第52章 血液循环系统疾病的营养疗法第53章 脑
、神经与精神疾病的营养疗法第54章 内分泌疾病的营养疗法第55章 泌尿生殖系统疾病的营养疗法第56
章 骨骼肌肉疾病的营养疗法第57章 皮肤及黏膜疾病的营养疗法第58章 其他常见病症的营养疗法第八
部分：营养素与食物真相第59章 营养素档案大全第60章 食物真相档案译后记
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媒体关注与评论

　　最佳营养学实用指南，最佳营养学会创始人，国际营养学权威。
　　本书可以帮助你：　　★增强免疫力　　★防癌、抗癌　　★让肌肤变年轻　　★提高记忆力和
智商　　★摆脱失眠、抑郁的困扰　　★防治心脏病、高血压、关节炎等
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编辑推荐

　　在人类健康保护的历程中，“最佳营养”概念的提出堪称是一次划时代的革命。
它意味着为你提供最佳的营养摄入方案，从而保证你的身体尽可能的健康。
“最佳营养学”创始人帕特里克·霍尔福德亲笔撰著的本书不仅阐明了最佳营养学的原理，重新定义
了一整套有关健康、保健、药物治疗以及最佳饮食的基本概念，更通过专为读者设计的多方面的健康
营养的观念庆用于实际生活之中，使你切身感受到，健康不仅意味着没有疼痛和紧张的情绪，它还是
一种生活的喜悦，一种对拥有健康躯体，享受世界上无尽快乐的感激。
　　最佳营养学实用指南，最佳营养学会创始人，国际营养学权威。
　　本书可以帮助你：　　★增强免疫力　　★防癌、抗癌　　★让肌肤变年轻　　★提高记忆力和
智商　　★摆脱失眠、抑郁的困扰　　★防治心脏病、高血压、关节炎等　　在人类健康保护的历程
中，“最佳营养”概念的提出堪称是一次划时代的革命。
它意味着为你提供最佳的营养摄入方案，从而保证你的身体尽可能的健康。
“最佳营养学”创始人帕特里克·霍尔福德亲笔撰著的本书不仅阐明了最佳营养学的原理，重新定义
了一整套有关健康、保健、药物治疗以及最佳饮食的基本概念，更通过专为读者设计的多方面的健康
营养的观念庆用于实际生活之中，使你切身感受到，健康不仅意味着没有疼痛和紧张的情绪，它还是
一种生活的喜悦，一种对拥有健康躯体，享受世界上无尽快乐的感激。
　　后记　　饮食，作为生活品质的一个重要方面，已受到了越来越多的关注。
然而，由于营养观念和营养知识严重滞后于经济发展水平，收入的提高、食物的丰富，在很大程度上
并没有带来健康状况的同步改善。
各种慢性疾病的高发，已经给热衷于口腹享受的国人敲响了警钟。
我国第四次全国营养与健康调查的结果显示，大中城市成年人中的糖尿病发病率已达6．25％，北京高
达7．7％。
城市成年居民中，超重及肥胖者高达30％，血脂异常发病率达18．6％。
　　在自己和家人的健康状况亮起红灯之后，许多人已经认识到，如果不改善自己的饮食模式，积极
调整营养状况，不出10G，随着慢性病的发展，会有大批30～60岁的中年人因心血管疾病发作等原因
而提前结束生命，或造成严重后遗症，给自己、家庭和社会带来极大痛苦和负担。
　　在人们迫切要求了解食品健康知识的环境之下，有关食物与健康方面的科普书籍和文章大批涌现
，但是其中很多都存在内容陈旧、语言枯燥、生活指导性不强的问题。
另一个共同问题，就是罗列具体的数据、结果、宜忌等较多，在灌输科学理念、培养大众辨别能力方
面建树甚少；有些出版物中的提法科学基础不扎实，一些对营养知识的片面理解，给读者灌输了错误
的观念，使大众在行为上无所适从，甚至造成不必要的认识混乱。
　　英国营养学家帕特里克·霍尔福德的《营养圣经》(全新修订版)，作为一本在国外深受欢迎的营
养健康科普书籍，在很多方面值得中国的科普作者们借鉴。
　　作者紧跟国际营养学研究的最新进展，经过整理、筛选和消化，用通俗易懂的语言及时将相关知
识传播给读者，因此读者会看到很多国内科普书籍中很少出现的新词语、新说法。
同时，作者在书中用扎实的研究成果来支持自己的观点和结论，在引用相关研究成果时，大都注明了
研究者的单位和姓名，使书籍内容的可信度大大提高，表明了作者对科普的严谨态度和对读者的负责
精神。
同时，作者给出了改善饮食状况的明确建议，包括营养保健产品的服用品种和剂量，便于读者按照实
际情况进行调整，有效地改善自己的营养状况。
　　值得肯定的是，作者并不是简简单单地推荐某一种产品，或者肯定某一种饮食方式，而是通过提
供各种论点和　　研究结果来影响和说服读者。
作者带领读者从进化的角度来探讨人类的饮食，从不同研究领域的结果来推断饮食对各种健康问题的
影响，用代谢理论来阐明营养成分的可能作用。
在这个过程中，普通读者对营养问题的分析判断能力也随之提高，思路更为开阔，对营养问题的理解
也有所深入。
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　　书中大力宣扬的一些健康饮食的理念，值得读者思考和理解。
　　例如，作者认为，应当尽量食用新鲜、天然、完整的食物，以便获得食物当中的多种营养素。
过度加工的食品，或者添加了大量糖和油脂的食品，往往打破了天然食物中各成分的恰当平衡，甚至
引入妨碍营养成分吸收利用，或在安全性上值得警惕的成分。
，因此，亲自选择天然食物并合理烹调食用，是健康生活的一个重要原则。
在现代生活当中，人们越来越苛求食物的味道和口感，在餐馆酒楼用餐的频率越来越高，对各种加工
食品的依赖越来越重，自己在家烹调新鲜农产品的机会越来越少，这正是饮食不健康的重要原因! 又
如，作者认为，各种营养素不能孤立地补充，因为只有它们在人体中互相协同，才能发挥最佳的作用
效果。
在抗氧化方面是如此，在降低同型半胱氨酸水平方面也是如此。
这个观念，不仅符合生物化学的基本原理，而且已经被大量科学研究所证实。
然而，在我国目前的实际当中，人们的头脑中很少有这样的观念，仍局限于单一地谈论某种营养成分
的好处，或者某种保健成分的作用。
改变原有的观念，对于大众进行膳食搭配，乃至选择营养补充剂，都有重要的意义。
　　另外，有一些需要提醒读者注意的地方。
由于东西方生活状况的差异及人体质的不同，书中建议补充的营养成分的剂量不一定完全适合我国居
民。
　　还有一些有关中国或亚洲居民健康状况的数据没有更新。
在这方面，译者已经尽可能地进行了修正，但仍会存在一些疏漏，因此建议读者在服用营养补充剂前
最好咨询专业的营养师。
　　还应注意，对于某些疾病状态来说，营养改善只是治疗的一个方面，不能因为调整膳食或服用营
养补充剂而耽误求医，停止相应的常规治疗。
　　本书是中国农业大学食品学院食物营养与分析研究室7名教师和研究生的共同译著。
前言和第一部分由范志红译，第二部分由曾悦、贾丽立译，第三部分和第七部分由吴佳译，第四部分
由周威译，第五部分和第六部分由刘波译，第八部分和第九部分由刘芳译。
所有译稿由范志红逐句检查修改，并做初步校对。
鉴于译者的精力和水平有限，疏忽和错误在所难免，还请同行和读者及时指出，以便再版时进行修改
更正。
　　范志红 2006年8月干北京
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